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Dagelijks ben ik met eten bezig – niet alleen door mijn beroep als culinair 

redacteur, maar ook omdat ik een levensgenieter ben. Ik eet gewoon graag: 

thuis, op restaurant, met mijn gezin en vrienden.

Dat heeft zo zijn gevolgen voor mijn lijn. Waar het vroeger volstond om het 

snoepen even te laten om weer op gewicht te komen, merk ik dat het met de 

jaren moeilijker wordt en dat ik meer moeite moet doen. Ik probeerde 

wel eens een crashdieet uit, waardoor ik snel enkele kilo’s verloor, 

maar die kwamen er daarna ook weer bij.

Dus informeerde ik me en stelde een haalbaar eetpatroon op dat me moest 

helpen me weer beter in mijn vel te voelen, zonder echt drastisch te werk te gaan. 

Noem het een eetplan of methode voor levensgenieters, iets wat je kunt 

volhouden en zonder jojo-effect. Met resultaat, na een paar weken was ik 

de ondertussen vier kilo die er stilletjes aan bij gekomen waren weer kwijt. 

Door me consequent aan een bepaalde structuur te houden heb ik niet 

het gevoel te diëten, want er zijn ook verwenmomentjes.

Aangezien ik beroepshalve sowieso recepten schrijf voor tijdschriften en 

magazines vond ik het wel een leuk idee om mijn methode om op gewicht te 

blijven met jullie te delen in dit boek. Want als het mij lukt om op een aangename 

manier weer op gewicht te komen, dan moet het ook anderen lukken.

Het is begrijpelijk dat je niet altijd de inspiratie vindt om elke dag gezond en 

lekker te koken en soms door de bomen het bos niet meer ziet. Wat mag, wat eet 

je beter niet of vervang je? Maar als je de principes in dit boek volgt, behaal je 

zeker resultaat. De 80/20-regel geeft je ruimte, waardoor je gezond kunt 

genieten zonder schuldgevoel.

Ilse

Ga aan de slag, probeer de recepten uit, 
blijf genieten van heel wat lekkers en houd ook 

jouw gewicht in evenwicht!

VOORWOORD
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Pompoenrisotto  
met boschampignons

VOOR 4 PERSONEN – 30 MINUTEN
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Een risotto hoort al jaren bij mijn 
favorieten en gelukkig is er nu ook 

volkorenrijst voor risotto, zodat ik het 
nog altijd kan klaarmaken. Hij zal iets 

langer nodig hebben om te garen, maar 
smaakt even romig. De pompoen smelt 

voor een deel in de risotto, wat hem 
extra sappig maakt.

Pompoenrisotto  
met boschampignons

VOOR 4 PERSONEN – 30 MINUTEN

HOOFDMAALTIJDEN MET KOOLHYDRATEN
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 — 500 g pompoen

 — 4 sneetjes prosciutto

 — 1 sjalot, gesnipperd

 — 1 teentje knoflook

 — 200 g volkorenrisottorijst (arborio)

 — 1 glas droge witte wijn

 — 1 l gevogeltebouillon

 — 30 g parmezaan, geraspt

 — 500 g champignons (mengeling)

 — olijfolie

 — tijm

 — peper en zout

1. Verwarm de oven voor tot 180 °C. Snijd het 
vruchtvlees van de pompoen in kleine blokjes.  
Leg de helft van de pompoen op een met 
bakpapier beklede ovenplaat. Sprenkel er een 
beetje olijfolie over en kruid met tijm, peper en 
zout. Zet gedurende 15-20 minuten in de oven of 
tot de pompoenblokjes geroosterd zijn. Leg de 
sneetjes ham op een bakplaat en schuif ze de 
laatste 10 minuten bij in de oven. Laat ze daarna 
uitlekken op keukenpapier.

2. Snipper de sjalot en knoflook. Stoof het sjalotje 
aan in wat olijfolie. Voeg er de rijst aan toe en roer 
tot alle korrels met een laagje olie bedekt zijn. Blus 
met de witte wijn, zet het vuur iets zachter en roer 
met een houten lepel tot al het vocht door de 
korrels opgenomen is. Voeg de rest van de rauwe 
pompoenblokjes aan de risotto toe.

3. Warm de gevogeltebouillon op en schenk hem 
soeplepel per soeplepel bij de risotto en pompoen; 
roer telkens tot al het vocht opgenomen is voordat 
je een nieuwe lepel vocht toevoegt. Dit neemt 
ongeveer 20 minuten in beslag. Prak tegen het 
einde van de gaartijd met een houten lepel de 
pompoen fijner, tot de risotto oranje kleurt en de 
pompoen opgelost is. Roer er daarna drie kwart 
van de parmezaan door.

4. Bak ondertussen in een andere pan de champig- 
nons in een beetje olijfolie, kruid met peper, zout 
en tijm. Breek de gebakken ham in stukken. Doe 
de risotto in diepe borden, lepel er de geroosterde 
pompoen over, werk af met de champignons en 
leg er een stukje krokante ham en een tijmtakje op 
(voor een vegetarische versie laat je de ham weg).

HOOFDMAALTIJDEN MET KOOLHYDRATEN
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Alles in één grote schaal op tafel zetten vind ik 
nog altijd gemakkelijk. Je kunt dit gerecht op 
voorhand maken. Deze gratin van pasta met 
kippengehakt bevat veel groenten – prei en 

bloemkool – en een sausje van gele paprika’s.

Pastagratin met prei, bloemkool,  
kippengehakt en gele-paprikasaus

VOOR 4 PERSONEN – 50 MINUTEN

HOOFDMAALTIJDEN MET KOOLHYDRATEN
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Pastagratin met prei, bloemkool,  
kippengehakt en gele-paprikasaus

VOOR 4 PERSONEN – 50 MINUTEN
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 — 400 g volkorenpasta (penne)

 — 250 g bloemkool

 — 3 preiwitten

 — 3 gele paprika’s

 — 1 sjalot

 — 1 blokje groentebouillon  

(zoutarm)

 — 250 ml kokosmelk

 — 450 g kippengehakt

 — 4 el amandelschilfers

 — olijfolie

 — peper en zout

1. Kook de pasta in kokend gezouten water volgens 
de aanwijzingen op de verpakking. Snijd de 
bloemkool in kleine roosjes en de preistengels in 
fijne ringen. Snijd de gele paprika’s in blokjes en 
snipper de sjalot.

2. Fruit de sjalot in wat olijfolie en voeg de paprika- 
stukjes toe. Verkruimel er het groentebouillon- 
blokje over en giet er 200 ml water bij. Laat op een 
zacht vuurtje gaarstoven gedurende 10 minuten, 
onder deksel. Pureer met een staafmixer en voeg 
terwijl je mixt de kokosmelk toe. Breng op smaak 
met peper en zout.

3. Blancheer de bloemkool 3 minuten in kokend 
gezouten water. Bak het gehakt rul in wat olijfolie, 
voeg de preiringen en de geblancheerde bloem- 
koolroosjes toe en roerbak verder. Voeg dan de 
uitgelekte pasta toe en roerbak nog even. Kruid 
met peper en zout.

4. Doe alles in een ovenschaal. Lepel er een deel van 
de paprikasaus over en strooi er de amandel- 
schilfers over. Zet kort onder de voorverwarmde 
grill of 10 minuten in een gewone oven (200 °C). 
Serveer de rest van de paprikasaus er apart bij voor 
degenen die wat extra saus lusten.

HOOFDMAALTIJDEN MET KOOLHYDRATEN
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